ALIMENTO
SAUDAVEL

Variagdo da percentagem dos diferentes constituintes
do arroz em relacdo ao grédo com casca e ao produto
resultante dos diferentes tratamentos industriais

(valores médios).

Estado
Industrial

Quadro |
Composigédo em principios imediatos, % Acgucares %
Pen-
Substan- tosa-
.| Pro- | Gor- | Celu- | cias ex- . Dis- | nas,
HUMI-| oina | dura | lose |tractivas | CIN- [REAU| acq | op
dade zas |tores

bruta | bruta | bruta [n&o azo-
tadas

ridios

Arroz em casca
Arroz em pelicula
Arroz branqueado

11,7 | 81 1,8 8,9 64,5 5,0
122 | 9.1 2,0 1,1 74,5 11
126 | 9,0 0,5 0,4 77,0 0,5

01| 08 2,1

Percentagem dos aminoacidos das proteincas do
arroz em casca e dos aminoacidos essenciais a
nutricdo no arroz branqueado.

Quadro Il
Percentagem no Percentagem no
Aminoacidos arroz em casca arroz branqueado
expressa na base | referida a matéria
de 16% de N seca
Arginina 7,2 0,69
Histidina 15 0,18
Lisina 3,2 0,22
Tirosina 5,6 -
Triptofana 1,3 0,07
Fenilalamina 6,3 0,38
Cistina 1.4 -
Metionina 34 0,11
Treonina 3,9 0,28
Leucina 9,0 0,68
Isoleucina 51 0,35
Valina 6,4 0,50

Composicdo mineral, expressos em percentagem,
para o arroz em pelicula e branqueado.

Quadro I

Elementos
minerais

Arroz em pelicula

Arroz branqueado

Cloro (Cl)
Fésforo (P,0,)
Célcio (CaO)
Magnésio (MgO)
Sédio (Na)
Potéassio(K,0)
Enxofre (SO,)
Ferro (Fe)
Cobre (Cu)
Manganésio (Mn)
lodo (1)

0,2863
0,3930
0,0927
0,0778
0,0542
0,1421
0,0024
0,003177
2,3 em 100 mg
15,7 em 100 mg
3,88 em 100 mg

0,048
0,380
0,014
0,036
0,022
0,074
0,0038
0,00102
1,3 em 100 mg
13,8 em 100 mg
2,6 em 100 mg

Composicédo do arroz em pelicula e branqueado,
expressa em percentagem e referida a matéria seca.

Quadro IV

a Perdas de branquea-

Arroz em pelicula | Arroz branqueado mento e polimento

Composi¢éo
quimica Kik Kik Kik

Platt| e Wil- ROS€-| piatt|e wil- [ROSE"| platt |e wil-| ROSe-

liams | dale liams | dale liams | dale

Gordura bruta 245 | 20| 223|037 | 03 | 04 |849 846|865
Celulose bruta 0,88 1,0 0,6 | 0,16 | 0,2 04 | 818|791 333
Cinzas 122 |19 |119 |036| 04 | 09 | 705 | 785 | 24,1
Proteinas 8,67 | 89 | 954 815 | 7,6 6,7 6,0 | 11,4 | 29,4
Hidratos de carbono 86,67 | 77,0 | 86,34 |90,79| 79,0 | 914 | 47 | 65 | 55




O arroz sob o ponto de vista alimentar pode dizer-se
de uma maneira geral que possui as seguintes
caracteristicas:

- Rico em hidratos de carbono

- Pobre em gorduras

- Rico em proteinas

- Com aminoécidos considerados indispenséaveis,
existentes nas proteinas e que Ihe conferem um
importante valor biolégico

- Com percentagem de sais minerais que, a excepgao
de algumas frutas, € o menos mineralizado de todos
os alimentos

- Pobre em sddio, o que parecendo inconveniente,
torna-se muitas vezes uma vantagem

- Vitaminico

- O amido do arroz é um dos mais faceis de digerir

- Fraquissimo teor em celulose que como se sabe é
prejudicial aos intestinos fracos.

O arroz é considerador pelos cientistas como um
alimento de primeira escolha num regime alimentar
equilibrado.

N&o apresenta nenhum inconveniente.

E relativamente econémico, perfeitamente tolerado
pelo tubo digestivo e enriquece o organismo com
elementos de primeira qualidade, tanto em proteinas
como hidratos de carbono.

Como alimento terapéutico, o arroz tem ainda um
notavel interesse, podendo ser aconselhado com
grande vantagem nos seguintes casos:

- Doencas de nutricdo

- Doencas gastro-intestinais

- Na ictericia por hepatites

- Nas afeccdes cardiovasculares e renais

CONSIDERE O ARROZ
O SEU ALIMENTO
PREFERIDO

BASE DA ALIMENTACAO HUMANA
DESDE

3000 anos a.C.



